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Capítulo I 
 

A espiral negativa da depressão 

 

 

 

A depressão é diferente de tristeza 

 depressão pode surgir de várias maneiras, e tem muitos fatores subjacentes. A 
depressão não é o mesmo que ficar triste ou angustiado algumas semanas, por-

que se chateou com um amigo ou  fica zangado consigo mesmo porque alguém teve a 
promoção que você deixou fugir. É perfeitamente natural e até saudável ter algumas 
reações negativas a esse tipo de experiências, mas se você consegue continuar com a 
sua vida diária e sentir-se bem acerca de outras coisas ou noutras áreas da sua vida, 
você não está deprimido. 

A apresentação clínica da depressão é muito variada, e caracteriza-se  por um con-
junto de sintomas que interferem com a capacidade de trabalhar, estudar, comer, 
dormir, divertir-se. Alguns sintomas da depressão são mais significativos para a 
confirmação do diagnóstico e necessariamente devem estar presentes: humor depri-
mido ou perda de interesse ou prazer. Estes sintomas predominam a maior parte do 
dia, na maior parte dos dias, no mínimo durante duas semanas, infligindo sofrimento 
ou limitação significativa no funcionamento geral da pessoa. 

Caracteristicamente a pessoa deprimida apresenta sentimentos persistentes de tris-
teza, ansiedade, angústia ou vazio, desânimo, desesperança, cansaço e perda de 
energia, melancolia, crises frequentes de choro sem causa aparente, diminuição da 
capacidade de sentir prazer e interesse em atividades que anteriormente gostava e 
tinha prazer, inclusive o sexo, hobbies e rotinas diárias, insónia, diminuição do apeti-
te e do peso, pensamentos lentificados, diminuição da memória e concentração, ati-
vidades físicas mais lentas, dificuldade em tomar decisões, sentimentos de culpa ou 
fracasso, sentimentos de inferioridade e pena de si próprio, desvalorização, persis-
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tência de pensamentos negativos e depreciativos, pessimismo, isolamento, irritabili-
dade ou impaciência e inquietação. 

Com menos frequência aparecem dificuldade ou incapacidade para chorar, aumento 
do apetite, sonolência excessiva. Há também dificuldade para iniciar tarefas e para 
terminar o que começou, preocupação com a morte, pensar que a vida não vale a 
pena, desejo de morrer, sensação de que nunca vai melhorar, queixas frequentes de 
dores no corpo, desconforto no peito, alterações digestivas. São ainda comuns altera-
ções dos sintomas com períodos de piora e melhora criando a falsa sensação de re-
cuperação. 

Outro aspeto a considerar sobre a depressão é que, se não for tratada, pode causar a 
deterioração perigosa da saúde emocional e física da pessoa deprimida. A depressão 
normalmente começa como algo “esquisito”, a pessoa pode apenas sentir-se mental-
mente confusa e ter pouca energia física. Nesta fase, uma pessoa que tenha pouca 
informação sobre a depressão pode até pensar que está constipada ou com gripe, ou 
que apenas precisa de uma pausa na sua rotina normal. 

Cinco grandes áreas em que as pessoas “vivem” a espiral negativa da de-
pressão: 

Sentimentos 

A depressão na grande maioria das vezes desencadeia uma tristeza profunda, angús-
tia e irritabilidade, mas de uma forma mais incapacitante que as experiências emoci-
onais usuais. Por vezes os sentimentos parecem surgir do nada, especialmente o 
choro, quando parece não existir nada pelo qual chorar. A depressão também envol-
ve um sentimento de desprendimento e constrição. Quando uma pessoa deprimida 
sente emoções positivas, elas são normalmente silenciadas ou inibidas. Isto refere-se 
à anedonia, que literalmente quer dizer, “incapacidade para sentir prazer”. Quando 
as emoções negativas se fazem sentir, elas chegam rapidamente e em grande força. 
Esta cascata emocional drena grande parte da energia da pessoa deprimida. Algumas 
pessoas referem-se à sua depressão da seguinte forma: 

“Eu sinto-me como se estivesse a viver num quarto escuro, como se as 
coisas se movimentassem à minha volta como sombras.” 

Sensações 

A depressão também produz uma variedade de sintomas físicos desagradáveis, como 
dores abdominais, dores no peito, dores de cabeça, e tantas outras dores e desconfor-
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to físico. Os padrões de respiração têm tendência a diminuir, passando a existir um 
decréscimo de oxigénio no sangue, por esta razão a concentração e o foco atencional 
podem ser afetados. A tensão aumenta, o que provoca um aumento na inquietação, 
particularmente à noite. A fadiga é comum, tendo como resultado uma diminuição na 
vontade para a atividade física, originando mais problemas musculares e dores. A 
depressão está ainda relacionada com o aumento do risco para a saúde e doença, 
provocando um impacto negativo na resistência do sistema imunitário. As pessoas 
deprimidas tendem a ver-se a si mesmo como “doentes” numa perspectiva geral. 

Pensamentos 

Todos nós temos uma tendência natural para pensar de forma negativa e de forma 
exagerada sobre alguns assuntos, verificando-se isso na forma de preocupação, 
mesmo quando não estamos deprimidos. Claro que o rácio dos pensamentos negati-
vos em relação aos positivos aumenta ainda mais quando temos depressão. O pen-
samento deprimido é caracterizado por  pensamentos do tipo “preto ou branco” e 
perfeccionista. Os pensamentos autocríticos são comuns, tais como: “eu sou um des-
graçado”, ou “Eu sou um derrotado”, ou “Nada me sai bem”, ou “Não tenho sorte 
nenhuma”. O pensamento e raciocínio está normalmente focado nos fracassos e 
desapontamentos que aconteceram no passado, gerando sentimentos de culpa e de 
vergonha. Num estado deprimido, as pessoas passam grande parte do seu tempo a 
rever os erros do passado, culpabilizando-se pela vida não lhes estar a acontecer 
como desejavam, e imaginando resultados catastróficos no futuro. 

Um outro tipo de pensamento muito usual nas pessoas com depressão é a ruminação 
sobre o fato de se sentirem deprimidas, tendo pensamentos recorrentes do tipo: “O 
que está errado comigo?” ou “Porque é que não posso ser feliz como as outras pesso-
as?” Este tipo de pensamentos, apelidados de erros de raciocínio, alimentam ainda 
mais a espiral negativa da depressão. 

Memória  

As pessoas deprimidas gastam imenso tempo relembrando acontecimentos passa-
dos, especialmente aqueles que fazem disparar sentimentos incapacitantes e angus-
tiantes. As memórias relembradas seguem uma direção negativa. Por exemplo, as 
pessoas com depressão tendem a recuperar os acontecimentos negativos mais facil-
mente do que os acontecimentos positivos. São acionadas um conjunto de redes 
neuronais associadas às situações negativas marcantes, podemos dizer que a pessoa 
deprimida tem uma tendência para pensar de forma catastrófica e desesperançada. 
A memória sofre influência dos estados negativos em que a pessoa se encontra, con-
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tribuindo desta forma para a construção de um ciclo negativo de pensamentos dis-
torcidos (distorções cognitivas). Por exemplo, uma pessoa é capaz de recordar os 
momentos mais traumáticos da sua infância, podendo qualificar a sua infância como 
terrível. Seletivamente as pessoas deprimidas relembram-se da grande maioria dos 
acontecimentos negativos. 

Comportamentos 

A depressão afeta os padrões de comportamento diários e é afetada igualmente por 
eles. As pessoas deprimidas têm um forte impulso para enveredar por um excessivo 
conjunto de determinados comportamentos disfuncionais, tais como comer, dormir e 
consumir álcool em excesso, negligenciando alguns comportamentos mais saudáveis, 
como o exercício físico, atividades de lazer, ou passar tempo com os amigos e família. 
Têm ainda uma propensão para passar mais tempo “dentro da sua cabeças” e conse-
quentemente afastam-se das outras pessoas e das atividades que exigem ação física e 
necessidade de atenção e concentração. Isto acontece principalmente por dois moti-
vos, primeiro pela ausência quase total de prazer, e segundo, porque muitos dos 
comportamentos são efetuados (ou não são efetuados) para preservar a pouca ener-
gia que resta. 

Não enveredar por comportamentos positivos e construtivos devido à falta de ener-
gia é um problema central na superação da depressão, porque aumenta os próprios 
problemas inerentes à depressão. À medida que a pessoa fica menos ativa, o corpo 
naturalmente produz menos energia e fica mais fraco e com menos capacidade de 
resposta, levando a um ciclo de feedback negativo. 

Dentro da cabeça de uma pessoa deprimida 

Num estado deprimido a pessoa altera a forma como se relaciona consigo mesma, 
com os outros e com o mundo. Toda a visão fica afetada negativamente. Quando essa 
mudança de realidade acontece, é difícil lembrar ou acreditar no que parecia normal 
antes do episódio. Aquilo em que a pessoa acredita durante o seu estado deprimido 
parece-lhe ser absolutamente real, e qualquer coisa que possa ir no sentido contrário 
ou que entre  em conflito é percepcionado como inacreditável. Por exemplo, se a 
pessoa é incapaz de sentir amor por um cônjuge, e alguém lembra a pessoa que cos-
tumava sentir amor, a pessoa deprimida pode acreditar firmemente que fingiu para 
si mesmo e aos outros, embora anteriormente à depressão a pessoa tenha realmente 
sentido amor. A pessoa fica incapaz de recordar o sentimento de amor, e não conse-
gue  sentir amor durante o seu estado depressivo, e, portanto, conclui que nunca 
sentiu. O mesmo processo acontece com a felicidade e prazer. As tentativas de dizer 
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à pessoa que ela costumava ser feliz, e que vai voltar a sentir-se feliz novamente, 
pode levá-la a sentir-se incompreendida e isolada, porque fica convencida de que 
não é verdade.  

A pessoa fica com os seus sentimentos positivos dormentes. A pessoa deprimida 
sente-se incapaz de sentir ligação às outras pessoas, coisas e acontecimentos. A 
pessoa sente uma elevada sensação de perda de significado pela sua vida. Num esta-
do de abatimento a pessoa sente-se como se tivesse a ser levada pela corrente forte 
de um rio e não existisse nada onde fosse capaz de agarrar-se. 

Energia, motivação e prazer diminuem 

Mesmo que antes do episódio depressivo a pessoa tivesse uma vida normal e se sen-
tisse satisfeita, tudo parece errado e adormecido quando se instala a depressão. De 
repente, ninguém parece amoroso ou amável. Tudo é irritante. O trabalho é chato e 
insuportável. A motivação esvanece-se. A paralisia da vontade instala-se. Qualquer 
atividade exige um esforço acrescido, como se cada movimento fosse feito em areia 
movediça. O que anteriormente era desafiador passa a ser sentido como esmagador, 
o que era sentido com tristeza passa a ser sentido como insuportável, o que era moti-
vo de alegria passa a ser sentido sem prazer ou, na melhor das hipóteses, uma gota 
de prazer fugaz num oceano de dor emocional. 

A depressão maior é como uma dor intensa, que não pode ser identificada em qual-
quer parte particular do corpo. A pessoa sente-se fragmentada emocionalmente. 
Sente-se distante dos outros, como se vivesse emocionalmente isolada. Sente-se 
incompreendida. Ninguém parece entender ou importar-se, e as pessoas parecem 
hipócritas. A depressão é na sua essência um total isolamento emocional que conduz 
ao distanciamento físico e social. 

Efeitos colaterais dos sintomas depressivos 

A pessoa deprimida lida ainda com os sentimentos colaterais dos próprios sintomas 
da depressão. Ou seja, na avaliação do seu próprio estado, com a percepção da reali-
dade alterada, pode desenvolver vergonha e sentimento de culpa sobre as suas pró-
prias ações ou ausência delas, e igualmente sobre os comportamentos que tem com 
as outras pessoas. Tudo parece sem sentido, incluindo realizações anteriores que 
haviam dado sentido à vida. Tudo o que tinha dado à pessoa um senso de valor ou 
autoestima desaparece. Essas atitudes, comportamentos ou realizações deixam de ter 
significado, deixam de parecer genuínos, ou são ofuscados pela autoimagem negati-
va. Qualquer coisa que anteriormente à depressão tenha causado à pessoa o senti-
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mento de vergonha, culpa ou remorso, cresce, e ocupa a maior parte dos seus recur-
sos mentais. A pessoa agrega ao seu estado deprimido outros sentimentos negativos 
que passam a ser avaliados de forma catastrófica. Não se sente amada, nem sente em 
si mesmo qualidades para ser amada. Instala-se um forte sentimento de que todo o 
mundo a abandonou ou irá abandoná-la. 

Compreensão e entendimento da pessoa deprimida 

Para quem nunca teve ou sentiu o seu estado de humor diminuir de forma drástica 
durante um período de duas ou mais semanas, o que tenho vindo a descrever pode 
ser difícil de fazer sentido ou até imaginar. Quem nunca sofreu de depressão pode 
não compreender o sofrimento desmedido que a pessoa deprimida sente, e conse-
quentemente julgar que a pessoa está nesse estado porque quer, ou que por ação da 
sua vontade poderia superar o seu problema. Se você está deprimido, certamente 
aquilo que tenho vindo a descrever faz-lhe sentido. No entanto, você pode sentir 
relutância em procurar ajuda profissional ou até achar que não vale a pena tratar-se 
ou aderir ao meu Programa Diga Não à Depressão.  

A pessoa deprimida, usualmente é muito renitente à ajuda por parte das outras pes-
soas. Quando os amigos ou familiares tentam levar a pessoa deprimida a olhar para o 
lado positivo, ser grato, mudar os pensamentos, minimizar ou tentar refutar a reali-
dade, é muito difícil serem bem sucedidos. Em vez disso, a pessoa deprimida fica 
suscetível a sentir-se frustrada e alienada em relação aos outros. É exatamente nesse 
momento, e perante esse cenário que a ajuda profissional ou informação adequada é 
necessária e útil. 

 

 


